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Objetivo: avaliar o consumo alimentar de 
adolescentes praticantes de treinamento 
resistido ao longo de 12 semanas e sua 
possível influência na composição corporal. 
Materiais e métodos: Fizeram parte da 
amostra 12 sujeitos de ambos os sexos, com 
média de idade 17,17 anos ± 0,72. A 
composição corporal foi mensurada utilizando 
o software Terra Azul da Physical Test® 
versão 4.21 no qual a predição de gordura de 
foi feita de acordo com o protocolo de Pollock 
de sete dobras (pré e pós-treinamento 
resistido). O comportamento alimentar foi 
avaliado por meio do Questionário de 
Frequência de Consumo Alimentar - QFCA. 
Resultados: Os achados do nosso estudo 
mostraram que no período de 12 semanas de 
TR não houve modificação na composição 
corporal dos adolescentes, a estatura média 
foi de 1,67 m ± 0,08; da massa corporal foi de 
59,87 kg ± 10,79; e do percentual de gordura 
de 19,62% ± 4,66; percentual da massa livre 
de gordura de 80,38% ± 4,66 (P>0,05). Além 
disso, a avaliação do estado nutricional 
apontou que a maioria dos adolescentes está 
com o consumo “abaixo do ideal” para os 
grupos alimentares da base da PA e “acima do 
ideal” para os grupos alimentares do ápice 
(P<0,05), caracterizando uma inversão da 
recomendação do consumo alimentar. 
Conclusão: o treinamento resistido 
isoladamente não foi capaz de alterar a 
composição corporal de adolescentes após 12 
semanas de treinamento, se os mesmos, não 
possuírem supervisão direta da dieta e treino.   
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Food pyramid inversion in resistence training 
exerciser teenagers: a pilot study 
 
Objective: this paper intended to evaluate the 
food intake habits of teenagers who practiced 
resistance training exercises and its influence 
on body composition during 12 weeks. 
Methods: a study of 12 male and female 
teenagers with the average age 17.17 ± 0.72 
yr. The body composition was evaluated by 
Terra Azul software (Physical Test®, version 
4.21), through the Pollock protocol (7 skin 
folds), before and after resistance training. The 
food intake habits were assessed by Food 
Consumption Frequency Questionnaire – 
QFCA. Results:  during 12 weeks of resistance 
training there was no difference on teenager’s 
anthropometry. The average height was 1.67 ± 
0.08m; body weight 59.87 ± 10.79 kg; body fat 
19.62% ± 4.66; fat-free mass 80.38% ± 4.66 
(P>0.05). Moreover, the nutrition status 
evaluation showed that teenagers had “below-
ideal” consumption of the base food groups 
from the food pyramid and “above-ideal” of the 
apex food groups from the food pyramid 
(P>0.05), which characterized a food pyramid 
inversion. Conclusion: the resistance training 
per se wasn’t able to modify teenagers’ body 
composition after 12 weeks of resistance 
training. 
 
Key words: Resistance Training. Body 
Composition. Food Pyramid. Teenagers. 
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Adolescentes possuem necessidades 
nutricionais específicas, devido ao processo 
de crescimento e desenvolvimento, no 
entanto, são mais susceptíveis às influências 
ambientais, tornando-se mais vulneráveis sob 
o ponto de vista nutricional (Leal e 
colaboradores, 2010).  
Durante a adolescência a 
preocupação com a autoimagem e 
autoafirmação corporal é um problema 
importante que influencia os hábitos de saúde 
dos adolescentes. Atualmente a sociedade e a 
mídia vêm estabelecendo rígidos padrões de 
beleza corporal, cujo estereótipo tem se 
disseminado entre os jovens de todo o mundo, 
estimulando a prática de exercícios físicos e 
hábitos alimentares que muitas vezes não são 
adequados para a faixa etária (Braggion, 
Matsudo e Matsudo, 2000; De Oliveira e 
colaboradores, 2004).  
Há tempos veem se descrevendo um 
aumento substancial na incidência de 
adolescentes em academias nos diversos 
estados brasileiros (Do Nascimento e João, 
2009; Lollo, 2004; Rufino, 2013; Silva e 
colaboradores, 2012; Zamin e Schimanoski, 
2010), sendo o treinamento resistido (TR) ou 
musculação uma das atividades mais 
procuradas (Rufino, 2013).  
Profissionais de saúde defendem a 
participação de adolescentes nesses 
programas, pois não há uma idade padrão 
para o seu início (Myer e colaboradores, 
2013), mas alertam que o treino deve respeitar 
as necessidade e capacidades individuais, ter 
uma supervisão qualificada e ensino correto 
das técnicas para que apresentem segurança 
e eficácia do programa (De Oliveira e 
colaboradores, 2004; Faigenbaum e Myer, 
2010a, 2010b).  
Além de acompanhamento nutricional 
adequando a dieta às novas necessidades 
geradas pela rotina de exercícios (Braggion, 
2008; Juzwiak e colaboradores, 2000). 
O consumo alimentar adotado na 
adolescência é um dos fatores mais 
importantes no processo de desenvolvimento, 
além de auxiliar nos resultados obtidos com a 
prática do TR, influenciando diretamente na 
composição corporal e promoção de saúde em 
longo prazo (Braggion, Matsudo e Matsudo, 
2000; Philippi e colaboradores, 1999). 
Visando promover mudanças de 
hábitos alimentares e a saúde global da 
população, além da prevenção de doenças o 
Departamento de Agricultura dos EUA 
(USDA), desenvolveu um instrumento de 
orientação nutricional chamado de Pirâmide 
Alimentar (PA). A PA é uma representação 
gráfica facilitadora para a visualização dos 
alimentos, assim como a sua escolha nas 
refeições do dia (Philippi e colaboradores, 
1999). 
A PA foi adaptada à disponibilidade 
dos alimentos no Brasil e aos hábitos 
alimentares de sua população. Além disso, 
trata-se de um instrumento de fácil aplicação e 
boa reprodutibilidade, independentemente do 
sexo, nível de atividade física e faixa etária, 
podendo ser aplicada para avaliar crianças e 
adolescentes (Philippi e colaboradores, 1999). 
A figura 1 um exemplifica a PA. 
Dessa forma, a PA pode ser um 
instrumento de fácil aplicação para verificar 
possíveis mudanças de comportamento 
alimentar em adolescentes (Leal e 
colaboradores, 2010; Philippi e colaboradores, 
1999).  
Digno de nota, o comportamento 
alimentar possui uma íntima relação com a 
prática de exercícios físicos, geralmente 
apresentando atividades compensatórias entre 
a dieta e nível de atividade física. Um exemplo 
comum é quando os indivíduos acreditam que 
não é necessária a prática de exercícios, já 
que realizaram suas refeições com alimentos 
saudáveis e de baixa caloria; ou quando as 
pessoas comem quantidades de calorias 
superiores às calorias gastas durante os 
exercícios físicos (Poelman e colaboradores, 
2013). 
Entretanto, não se sabe se a prática 
do treinamento resistido em academias pode 
interferir no comportamento alimentar de 
adolescentes.  
Desse modo, o objetivo desse estudo 
foi avaliar o consumo alimentar de 
adolescentes praticantes de treinamento 
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Figura 1 - Pirâmide alimentar proposta por Phillipi e colaboradores (1999). 
 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
A amostra foi composta por 12 
adolescentes praticantes do TR, do sexo 
masculino e feminino, com faixa etária 17,17 
anos ± 0,74. A estatura média foi de 1,67 m ± 
0,08; da massa corporal foi de 60,43 kg ± 
11,37; e do percentual de gordura de 22,65% 
± 3,8; percentual da massa livre de gordura de 
77,35 % ± 3,80 (tabela 1).  
Para participar do estudo, os 
responsáveis dos voluntários foram 
informados sobre os riscos e benefícios da 
pesquisa, e posteriormente assinaram o termo 
de esclarecimento e livre consentimento. 
Foram excluídos do estudo os adolescentes 
que: 1) praticavam o TR há menos de seis 
meses; 2) que apresentaram histórico de 
lesão; 3) não tinham frequência semanal 
mínima de três vezes. A pesquisa foi aprovada 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa da 
Universidade Católica de Brasília parecer n.º 
42088561.5.00000029. 
O Questionário de Frequência de 
Consumo Alimentar – QFCA foi respondido 
pelos adolescentes com auxílio de figuras 
ilustrativas e prévio esclarecimento a respeito 
das porções dos alimentos [e.g. medida 
caseira (Philippi e colaboradores, 1999)]. 
Após a primeira avaliação da 
composição corporal, os voluntários deram 
início a protocolos de TR e os mantiveram por 
três meses, apenas ajustando a carga. Os 
protocolos de treinamento não foram 
previamente estabelecidos para todos os 
indivíduos, ou seja, cada voluntário manteve 
um protocolo de TR prescrito pelos 
profissionais habilitados da academia. Depois 
desse período, os jovens foram submetidos à 
segunda avaliação da composição corporal, 
repetindo os mesmos procedimentos da 





Para análise da composição corporal 
foi utilizado o software (Terra Azul da Physical 
Test® versão 4.21) e o protocolo sete dobras 
(Jackson e Pollock, 1978). Para a 
determinação do índice de massa corporal 
(IMC), foram tomadas medidas de peso 
corporal e estatura e aplicados os valores na 
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estatura foi utilizado um estadiômetro portátil 
(Standard Sanny®); para o peso foi utilizando 
a balança digital (Sanny® com precisão de 
100g); e para mensurar a espessura das 
dobras cutâneas, foi utilizado um adipômetro 
clínico (Sanny®). 
O consumo médio alimentar obtido 
conforme método de (Toral e colaboradores, 
2006) foi comparado às recomendações de 
consumo alimentar sugeridas pela Pirâmide 
Alimentar proposta por Philippi e 
colaboradores (1996), objetivando realizar 
uma análise comparativa entre o consumo 
alimentar qualitativo e quantitativo 
recomendado por esse instrumento e os 
resultados encontrados nesse estudo. 
Devido à heterogeneidade da amostra, 
os valores de desvio padrão foram mais altos 
do que as médias, por isso foi usado o método 
de classificação. Os valores foram 
comparados com a pirâmide alimentar e 




Figura 2 - Modelo de classificação da frequência do consumo. 
 
 
Foi utilizada a estatística descritiva 
(média e desvio padrão) bem como a 
frequência para avaliação das variáveis 
estudadas. Para a comparação entre médias 
foi utilizado o Teste t pareado (pré versus pós-
treinamento), assim como o teste Qui-
Quadrado (x2) para análise das diferenças 
entre as frequências alimentares. Esse teste 
foi aplicado porque não foi objetivo do trabalho 
comparar homens e mulheres. O intervalo de 
confiança foi de 95% e os softwares foram o 




Os resultados demonstraram não 
haver alterações significativas nas variáveis 
antropométricas analisadas, conforme descrito 
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Tabela 1 - Valores de média e desvios padrões das variáveis: peso (kg), estatura (m), IMC (kg/m2), 
percentual de gordura (%) e massa livres de gordura (%). 
Variável 
Pré-Treino Pós-Treino ∆ Pós - Pré P-Value 
n =12 n =12 
 
 
Peso (KG)     
Média 60,43 59,87 - 0,56 0,90 
Desvio padrão 11,37 10,79 - 0,58  
Estatura (m)     
Média 1,67 1,67 0 0,97 
Desvio padrão 0,08 0,08 0  
IMC (1) (kg/m2)     
Média 21,59 21,38 - 0,21 0,86 
Desvio padrão 2,82 2,86 0,04  
% De Gordura     
Média 22,65 19,62 - 3,03 0,09 
Desvio padrão 3,8 4,66 0,86  
% De MLG (2)     
Média  77,35 80,38 3,03 0,09 
Desvio padrão 3,80 4,66 0,86  
 






Figura 3 - Demonstrativo dos percentuais da frequência do consumo alimentar. 
 
 






Kcal/dia 2200 - 2800 2864 ± 681 
Carboidratos 58 - 60% 46% ± 8,61 
Proteínas 14 - 15% 23,37% ± 6,2 
Lipídeos 25 - 27% 30% ± 6,90 
 
 
Em relação ao consumo alimentar dos 
adolescentes quando comparado à 
recomendação da PA, foi observado que os 
alimentos do ápice (e.g. açúcares e gorduras) 
apresentaram os maiores percentuais, ou seja, 
uma ingestão acima do que é recomendado 
(P<0,05). Ver figura 3A. Já relacionado aos 
alimentos da base da pirâmide, (e.g. cereais, 
pães, frutas e hortaliças) os adolescentes 
apresentaram ingestão abaixo do que é 
recomendado (P<0,05), Ver figura 3B. 
A média de consumo energético total 
foi de 2864 kcal/dia ± 681, próximo ao limite 
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consumo dos lipídeos foi de 30% ± 6,90 
próxima ao limite superior recomendado. Para 
os carboidratos, o valor médio de consumo foi 
de 46% ± 8,61, abaixo do limite inferior 
recomendado. Já as proteínas, o valor médio 
de consumo foi 23,37% ± 6,2, acima do limite 




Os achados do nosso estudo 
mostraram que no período de 12 semanas de 
TR não houve modificação na composição 
corporal dos adolescentes (P>0,05).  
Além disso, a avaliação do estado 
nutricional apontou que a maioria dos 
adolescentes está com o consumo “abaixo do 
ideal” para os grupos alimentares da base da 
PA e “acima do ideal” para os grupos 
alimentares do ápice (P<0,05), caracterizando 
uma inversão da recomendação do consumo 
alimentar.  
Não podemos deixar de notar também, 
que de acordo com os nossos dados os 
adolescentes apresentaram baixo consumo de 
carboidratos e alto consumo de proteínas ao 
longo de um mesociclo de 12 semanas de TR. 
O TR é considerado como um método 
eficiente para aumentar a massa muscular e 
auxiliar na redução da gordura corporal 
(Ahtiainen e colaboradores, 2016), porém em 
nossos achados tanto a massa magra, quanto 
a massa gorda não sofreram mudanças 
importantes ao longo do período de 12 
semanas (P>0,05). 
Acreditamos que a supervisão direta 
do treinamento possui forte associação aos 
ganhos de massa muscular quando 
comparado ao TR não supervisionado, 
(Mazzetti e colaboradores, 2000).  
Desse modo, é preciso levar em 
consideração o fato de não ter havido 
supervisão direta da periodização por um 
único profissional ao longo das 12 semanas, 
uma importante limitação de nosso estudo. Por 
outro lado, em um estudo controlado e 
randomizado, objetivando avaliar os possíveis 
efeitos de seis meses de treinamento resistido 
padronizado na composição corporal de 56 
adolescentes, também foi observado que não 
houve mudanças substanciais na composição 
corporal. Entretanto, nesse estudo não foi 
avaliado o comportamento alimentar dos 
adolescentes (Schranz e colaboradores, 
2013). É importante mencionar que nenhum 
estudo prévio avaliou/comparou o consumo 
alimentar de adolescentes praticantes de 
treinamento resistido por meio da PA, e sua 
possível influência na composição corporal. 
Ademais, não podemos negligenciar que a 
supervisão direta da dieta em indivíduos que 
estão sob o TR, também pode influenciar na 
composição corporal ao longo do treinamento 
(Adam e colaboradores, 2013). 
Acreditamos que o padrão alimentar 
dos adolescentes, também possa ter 
influenciado na ausência de mudanças na 
composição corporal dos voluntários, pois 
conforme pode ser analisado nas figuras A e 
B, existe uma alta frequência de indivíduos 
com o consumo “abaixo do ideal” para os 
grupos de alimentos da base da Pirâmide 
Alimentar. A quantidade de cereais e pães 
também ficou abaixo do ideal para a maior 
parte dos voluntários. Isso pode ter 
influenciado diretamente nos níveis de 
glicogênio muscular e hepático, interferindo no 
rendimento obtido em cada sessão de 
treinamento, assim como no processo de 
recuperação, síntese proteica e hidratação 
(Burke e colaboradores, 2011). 
Especialmente as hortaliças e frutas 
possuem micronutrientes como cofatores 
enzimáticos importantes no metabolismo 
redox. Artigos recentes mostram que o 
equilíbrio entre o estado pró- e antioxidante é 
fundamental para diversas adaptações 
orgânicas promovidas pelo exercício físico, e o 
consumo inadequado desses grupos 
alimentares pode influenciar negativamente o 
resultado do TR (Ristow e Schmeisser, 2011; 
Schneider e Oliveira, 2004), já que muitos 
desses micronutrientes estão presentes em 
frutas, hortaliças e verduras.  
Nossa amostra de adolescentes 
apresentou maior número de indivíduos com 
ingestão “acima do ideal” para os grupos 
alimentares do ápice da pirâmide. O aumento 
no consumo de açúcares e alimentos de alto 
índice glicêmico podem elevar os níveis de 
insulina circulante e se o consumo for 
realizado em quantidades superiores a 1g por 
quilograma de peso imediatamente antes da 
sessão de treinamento pode ocorrer um 
fenômeno popularmente conhecido como 
“hipoglicemia de rebote”, gerando letargia e 
desconforto durante a execução dos 
exercícios (Burke e colaboradores, 2011), 
assim sugerimos para estudos futuros a 
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bem estar de adolescentes durante as 
sessões de TR.  
Outro aspecto importante relacionado 
ao consumo alimentar acima do ideal para os 
alimentos do ápice da PA é a dieta 
hiperproteica. Acreditamos que o 
comportamento alimentar ligado a uma maior 
ingesta de proteínas seja reflexo do ambiente, 
já que muitos adultos praticantes do TR 
apresentem ingestão proteica acima do ideal 
(Menon e Santos, 2012).  
No entanto, há fortes evidências de 
que não haja necessidade de um aumento 
substancial do consumo de proteínas por parte 
de praticantes de TR, inclusive atletas do 
fisiculturismo (Tarnopolsky e colaboradores, 
1988). Também acreditamos que o maior 
consumo de lipídios verificado em nosso 
estudo seja influenciado pelo elevado 
consumo proteico, principalmente carne 
vermelha. 
Esse mesmo comportamento 
alimentar foi reportado por um estudo feito 
com adolescentes de uma escola do estado de 
SP. Ainda que eles não tenham avaliado 
alterações na composição corporal, nem 
mesmo considerado a prática de atividade 
física dos adolescentes (Leal e colaboradores, 
2010), podemos inferir que há uma tendência 
dessa população em manter esse 
comportamento alimentar, possivelmente por 
uma influência socioambiental.  
Estudos observacionais apontam que 
há um comportamento de compensação 
alimentar, como um tipo de efeito colateral 
frente às intervenções dietéticas, a fim de 
diminuir o consumo de energia visando o 
tamanho das porções (Nielsen e 
colaboradores, 2008; Poelman e 
colaboradores, 2013), mas até agora nenhum 
estudo centrou-se especificamente sobre tais 
crenças de saúde compensatórias 
relacionadas com a dieta e exercício em 
adolescentes. 
Portanto, o presente estudo contribui 
para a literatura, oferecendo novas 
perspectivas sobre o comportamento alimentar 
de adolescentes quando são confrontados 
com intervenções de exercício. Demonstrando 
a importância de se fortalecer ações para 
promover a saúde e enfraquecer estereótipos 






Nesse estudo verificamos que os 
adolescentes praticantes do TR possuem 
hábitos alimentares inadequados referentes à 
pirâmide alimentar, invertendo a proporção do 
consumo de determinados grupos alimentares. 
Tal condição pode ter influenciado 
negativamente os efeitos do TR na 
composição corporal, já que não foram 
verificadas mudanças significativas no 
percentual de gordura corporal, IMC e massa 
magra.  
Desta forma, o exercício per se 
prescrito em academias, possa não ser capaz 
de promover rápida perda de gordura, mas 
apresenta diversas vantagens sobre outros 
aspectos relacionados ao corpo e com o 
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